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Mardin Fen Lisest Pstkolojik Danisma/Rehberlik Servisi

Tarafindan Hazirlanmaktadur.

Bu Sayida

STRES HER ZAMAN
ROTU MUDUR?

STRES BELIRTILERI
NELERDIR?

STRESLE BASA CIKMAR

ICIN NELER YAPABILIRIM?

NEFES ve GEVSEME
EGZERSIZLERI NASIL
YAPILIR?

Hazirlayanlar:

Fatma Mine KILIC
Adem SIMSEK

Psikolojik Danigman
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Hepimiz zaman zaman stresli hissedebiliriz;

yetigskinler, gencler, hatta cocuklar. Gencler ve
cocuklar icin bir yerden tasinmak, zorbaliga maruz

kalmak gibi o6nemli olaylar stres kaynag:

olabilecegi gibi arkadagiyla tartismak, sinava

girmek gibi durumlar da stres kaynagi olabilir.
Stres bizler i¢in her zaman koéti bir duygu
degildir. Orta duzeyde stres, islere odaklanmamizi
ve planlarimizi gercgeklestirebilmemizi saglar.
Fakat

sagligimizi bozabilir. Bu nedenle stresi kabul etmek

yogun bir stres gelisimimizi ve ruh

ve basa cikmak icin neler yapabilecegimizi

ogrenmek en iyi fikir!
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Stres Belirtileri
(@) Fiziksel Belirtiler

Hizl1 nefes alip verme
Ag1z kurulugu

Kalp carpintisi
Terleme - Titreme
Ishal veya kabizlik
Nedensiz yorgunluk
Bas agris

Mide agris1

Kas gerginligi
Dis sikma - Dis gicirdatma

(2) Psikolojik Belirtiler

Endiselenme Gereginden fazla veya az uyuma
Dikkati toplayamama Asir1 veya az yeme
Unutkanlik Sosyal iligkilerden uzaklagsma
Sinirlilik Sorumluluklardan kaginmak
Duygu kontroluni saglayamama Tirnak yeme, kipirdanma gibi gergin davranislar
Zihin karisiklig1 Zararh aligkanliklara yonelim
Sayin Dalai Lama, (he VUEWN HALMIZCA GERISI
asiri stresten dolaw WEDE ORLL INSANMIS, HEHM'EF?
ulser olmugssunuz.
r’/ ———— l Z- . 1,
oS
h —
Bunu sizden
baska bilen
var mu<
Yok.
¥ Glzeeel.. )
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diizenli ve dengeli
beslenmek

dizenli egzersiz

Q\

/4 nefes ve
gevseme

/-P egzersizi

sosyal

iligkiler
olumlu dugiinceler

A S
STRESLE

NASIL BASA CIKARIM?

l zararli
maddelerden
kagmr'lak

simirli
ekran

suresi hobiler edinmek

Ic ve dis diinyasi: arasindaki
mesafe, bireyin en biiyiik
stres kaynagdar.

Dogan Ciiceloglu
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STRESI NASIL

AZALTABILIRIM?

I

| | [r ,l'— C

& o

—
Gerektiginde Gun icinde Gegmise ve
hayir demeyi dinlenmek igin gelecege asiri

ogren. kendine zaman ayir. odaklanma.
= -

Gerqe:)kcf(llhet:!;efler Olumlu Gulmenin
ve be I_e;ntl i yargilarini glcunden

ELIECS guglendir. faydalan.

Kazanmanin anahtari stresin altindaki
durusunuzdur.
Paul Brown

Ezg:l’ﬁ ecmiste kald.
£ an SU an
ne hissettigim.

Ne hissedivosun?

cecmiste
olanlara
I ook sinirliyim
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NEFES EZGERSIZI NASIL YAPILIR?

Oncelikle dik ve rahat bir konumda ol.

ooooo

dedil karmmn gigmesine dikkat et. Biz buna "diyafram nefesi" digruz.

Nefesini 7 saniye kadar tut.

Nefesini yavasga agzindan bir pipete iifler gibi 8 saniye boyunca ver.

5 saniye bekle ve tekrar 2. adima don. Bu egzersizi giin iginde birkag kez

tekrarla.
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GEVSEME EZGERSIZI NASIL YAPILIR?

Oncelikle rahat bir konumda ol, seni stkmayan rahat kiyafetier giy.

Nefes egzersiziyle baglayabilirsin.

Hazir oldujunda dikkatini sag bacagina ver. Saj bacak kasw
olabildigince sik. 10 saniye bekledikten sonra gevset. Ayagimn nasil

rahat ve gevsek oldujuna odaklan.

Daha sonra sol ayak, sag baldir, sol baldir, uyluk kaslan, kalga, karin,
gogiis, sirt, omuz ve yiiz bolgelerinde sirasiyla aym kasma-gevgetwme

egzersizini tekrar et.

Sadece odaklandigin kasi kastigindan emin ol. Biitin kas gruplan

tamamlandiktan sonra tiim viicudunu kas ve gevget.
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